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Groups Subjects Age (~rs) Heisht (cm) Weig:ht (kg) BMI %Fat (%) 
G-Group A 18 159 52.2 20.7 23.6 
(n=7) B 20 158 63.9 25.7 34.8 
C 19 155 50.0 20.9 19.8 
D 19 167 65.8 23.6 25.2 
E 21 159 56.5 22.3 23.4 
F 19 166 64.7 23.6 29.8 
G 19 160 53.4 20.8 26.2 
Mean 19.3 160.5 58.1 22.5 26.1 
土SE 0.4 1.7 2.5 0.7 1.9 
Groups Subjects Age (z'.rs) Hei~ht (cm) Weight (kg) BM! %Fat(%) 
J-Group A 19 











































58.6 22.9 30.9 
52.0 21.4 27.6 
52.9 21.7 30.7 
53 5 20.9 29 5 
59.3 22.3 32.0 
63 7 22.9 29.4 
62.5 22.8 29.3 
43.8 21.4 25.7 
55.8 22.0 29.4 





























































Wilcoxon signed ranks testを用い、異なる群間にお











3.色々と（加リーや栄養素など）考えて食べている・・・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ • ・ ・ ・ ・ ・ • ・ ・ ・ ・ ・ • • ・ ・ ・ ・ ・ 1 • 2 ・ 3 ・ 4 ・ 5 ・ 6 ・.7 
4.正直、 30分の運動でも面倒だ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1・2・3・4・5・6・7 
5.ご飯などの糖質は食べてしヽ ない・・・・・・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1・2・3・4・5・6・7
6.好きな物が目の前にあると、やっぱり食ぺてしまう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1・2・3・4・5・6・7 
7,ジュース（甘しヽ 飲料）は飲まないようにしてしヽ る・・・・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1・2・3・4・5・6・7
8.食ぺ過ぎと思いつつも、止められなしヽ ・・・・・・・・ • • • ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ • ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ • ・ 1 ・2・3・4・5・6・7 
9.加リーの高しヽスナックやチョコは食べなし‘.．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．.．．．．．．．．．．．．．．．．．．． 1・2・3・4・5・6・7 
10食べ過ぎなしヽように気をつけてしヽる・・・・・・・・・...................................1・2・3・4・5・6・7 
1 1．トレーニングは楽ししヽと思う・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1・2・3・4・5・6・7 
12食ぺる量がトレーニングを始める前よりも増えた気がする・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1·2·3·4•5·6·7






には Wilcoxonsigned ranks testを、異なる群間にお













丘指標 Pre Post 
Weight (kg) G群 58.1 (6.6) 58.2 (6.4) 
J群 55.8 (6.5) 55.5 (6.7) 
%Fat(¾) G群 26.1 (4.9) 23.8 (4.9) * 
J群 29.4 (2.0) 28.4 (2.8) t 
踏み台昇降指数 G群 62.6 (14.3) 66.8 (17.0)* 
J摂 57.3 (10.lL____71.2 (8.9) * 
* : p(0.05 v.s. Pre 















































Q1 Q3 Q10 
図 2 運動プログラム前後における摂食量の変化








































































































問項目をまとめたものである。 Q4 : 「正直、 30分
の運動でも面倒だ」は、運動プログラム実施前にお
いて G群は4.6士0.7、 J群は2.8土0.5と、 J群で低値
しか
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